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النظام الغذائی FF.‏ سعره حرارية 











ثلاث آرباع خبز عربی مفرود 
واحد كوب حليب 












1 ملعقة طعام زبدة gol‏ االسوداز 
شريحتين شابورة 


aac‏ الحصص في الیو 


r‏ تة دل بلا 
3 تا A Las‏ 
۳ حصة alga‏ 


| حصص تسویات 


4 حصص برونین 
نام JQ dS‏ 





be)! علی عدد الحصص في النظام‎ dquo في هذا الحختول‎ bul + A 





































































































: قائمة البدائل 





مجموعة الحلیب (قلیل الدسم) 
یحتوي البدیل الواحد على If‏ سعرة حرارية ۱۲ جم کربوهیدرات 
و ۸ جم بروتين و ۵ جم دهون 


a = 204 A‏ 6 كوب (em‏ ملعقة طعام 
لبن 


as ۱ زبادي‎ 


مجموعة الخضروات 


يحتوي البدیل الواحد على Fo‏ سعرة حرارية جم یت ی ear‏ برونین 


Fe کوب 8® كوب‎ |) Y 


البطاطس والقرع والذرت وال از لام 
خضار طازج خضار Codo‏ والجزر وتعامل معاملة النشویات 


مجموعة الفواكة 


يحتوي البديل الواحد على ۱۰ سعرة حرارية و ۱۰ جم كربوهيدرات 








حبة (متوسطة) :3 Oy‏ كوب كوب كوب 
تفاح sa gl‏ )7 0 0 ناز 
أو کمثری (متوسطة) me‏ اناناس 


29 هدند ات 0% 


حبة 
تین Br‏ ل توت sido‏ 


القانمة الحرة 


هذه القائمة من البدائل تحتوي على أقل من :۲ سعرة حرارية 

۱ في البدیل الواحد 

اي قهوه أو شای بدون حلیب أو سکر, خل, gos‏ خردل, آعشاب eo),‏ فلفل, 
ogi‏ توابل منوعة, الخضراوات الورقية کالجرجیر و البقدونس و السبانع 
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logs مجموع السعرات المتناولة‎ yoo تناولها بشكل مفتوح بدون حسابها‎ youve 





= حصة نشویات + ۱ حصة بروتین) 


سعرة حرارية و o‏ جم دهون 


بحتوي البدیل الواحد على ۸۰ سعرة حرارية و lo‏ جم کربوهیدرات و ۳ جم بروتین 





03 


= E > ۱ e 


كوب dun‏ 
> فول أو عدس صامولي 
4 ۱ حصة نشویات + ۱ حصة بروتین) 


کوب Y)‏ کوب 


ey,‏ حبوب افطار .+ شوفان 
5 غير مطبوخة E‏ غير مطبوخة) 


هم کوب 
0= 


حبة شريحة 
خبز عربي نوست 
(مفرود) 


20) 2 


© كوب حبات اصفیرة) 


بسکویت 
شير (sao‏ 





3 (صغيرة) 
حت 





شابورة :۱۰۰ فشار 
||| فصني 
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مجموعة البروتین 


يحتوي البدیل الواحد على Vo‏ سعرة حرارية ۷ جم بروتین و ه جم دهون 


La >. f‏ ۳ جم لحم خالي من الدمون 





أو دحاج منزوع الحلد أو سمك. 


a6 g5 
الفول‎ o Os 8 یا © 0 ا‎ 0 





| Kap Ber ld uvas gl فول‎ 


معلبة بالماه 


السوداني 
ee.‏ }| حصة دهون + das‏ بروتین) 








یحتوی البديل على 0 مكسرات نيثة غير مملحة )1 حبات لوز 


أو ٠١‏ حبات فول سوداني أو ۱۲ حبة فستق) 





año -‏ شاي 
O‏ الزیتون gl‏ زیت الذرة 


۱ c y 
زیت دوار الشمس‎ gl 5 “og 
حبات زيثون كبير‎ O ی‎ 


di‏ 0 حبات زیتون صفیر 





ے wc‏ زبدة الفول 


السوداني 
وی }| حصة دهون +ا حصة بروتین) 












نظم نومك وخذ القدر yo} al‏ على تناول احرص على شرب كمية 
الكافي منه. الوجبات في أوقاتها وافرة من الماء 


جهز وجباتك مسبقا نناول كميةكافية نناول الخضروات الورقية 
فذلك يزيد من فرصة من األی اف تعزز في حال الاحساس 
(لنزامك بالحمية لاحساس بالشبو بالجوع 


الستخدم الملاعق 
والأكواب المعيارية 
لتقليل كسب سعرات 
حرارية غير محسوبة قي 
النظام الغذائي 








y Lg‏ من الست خدام 
الزيوت والدهون 


المشبعة عند الطبخ 


yo Jal‏ على تقليل الملع 
واستبداله بالليمون 


والبهارات 


احرص على الابتعاد عن 
السكريات المضافة 
وال wha ag jp 9S‏ 
Ad |‏ 


قلل إضافة أى نوع من 
الصلصات إلى وحباتك 





قم بقياس وزنك 
مره في الاسبوع, بعد 
الالستيقاظ من النوم 
على yl‏ يكون في 
نفس اليوم والوقت 
من كل أسبوع وبنفس 
الملابس وعلى نفس 
الميزان 


yola Y‏ الوزن تكون 
كمية الطاقة المأخوذة 
من الطعام أقل من 
الطاقة المبذولة في 

النشاط البدني 


احرص على ممارسة 
النشاط البدني lo.‏ 
دقيقة على الأقل في 
الأسبوع مع الحرص 
علی ارتداء حذاء رياضي 
مناسب 


تدرج في وقت النشاط 
فترة الاحماء من (۱۰-0) 
Gilda‏ —< فترة النشاط 
البدني (۲۰-۳۰) دقيقة 
— نهاية فترة التهدئة 
län )۱۰- ۵۱‏ 





